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ভূমিকা 


স্বাস্থ্য ও সমৃদ্ধি জাতীয় উন্নয়নের একটি পূর্ব শর্ত, উৎকৃষ্ট শিক্ষাই হলো যার ভিত্তি। শিক্ষার্থীদের শিক্ষা 
এবং স্বাস্থ্য উভয়েরই উন্নতির জন্য একটি অনন্য সুযোগ বিদ্যালয়গুলি তৈরি করে দেয় । দীর্ঘমেয়াদী 
উন্নয়নের জন্য 20930-এর লক্ষ্যে গৃহীত বিষয়সুচীতে আমরা দেখি যে উৎকৃষ্ট শিক্ষা, সুস্বাস্থ্য ও কল্যাণ, 
লিঙ্গ-সমতা এবং মানবাধিকার পরস্পরের সঙ্গে যুক্ত। স্বাস্থ্যবান এবং সুখী শিক্ষার্থীরা আরও ভাল করে 
শেখে, অন্যদিকে দুর্বল স্বাস্থ্য বিদ্যালয়ে উপস্থিতি এবং শৈক্ষিক কর্মক্ষমতার উপর বিরূপ প্রভাব ফেলতে 
পারে। 


ইউএন এজেন্সি এবং অন্যান্য অংশীদারদের সহযোগিতায় ন্যাশনাল কাউন্দিল অফ এডুকেশনাল রিসার্চ 
আ্যান্ড ট্রেনিং (এনসিইআরটি) কিশোরদের স্বাস্থ্য ও সমৃদ্ধি সম্পর্কিত বিদ্যালয় স্বাস্থ্য কার্যক্রমের পাঠ্যক্রম 
এবং উদ্ভাবক উপকরণ তৈরিতে অগ্রণী ভূমিকা গ্রহণ করেছে। সমস্ত শিশু এবং তরুণদের স্বাস্থ্য ও 
সমৃদ্ধির প্রচারের জন্য এনসিইআরটি এবং ভারত সরকারের শিক্ষা মন্ত্রণালয়ের সঙ্গে সহযোগিতা করতে 
পেরে আমরা আনন্দিত। সকল শিশু এবং তরুণদের উচ্চ মানের স্বাস্থ্য শিক্ষা থেকে উপকৃত হওয়া এবং 
নিরাপদ, অন্তর্ভুক্তি ও স্বাস্থ্য-উন্নয়নমূলক শিক্ষার পরিবেশের সুযোগ পাওয়া সুনিশ্চিত করতে আমরা 
প্রতিশ্রুতিবদ্ধ। 


এই কমিক বইটি এগারোটি বিষয়বস্ত নিয়ে আলোচনা করে, বিশেষ করে সুস্থভাবে বেড়ে ওঠা, মানসিক 
স্বাচ্ছন্দ এবং মানসিক স্বাস্থ্য, পারস্পরিক সম্পর্ক, মূল্যবোধ এবং নাগরিকত্ব, লিঙ্গ-সমতা, পুষ্টি, স্বাস্থ্য ও 
পরিচ্ছন্নতা, মাদকের নেশা প্রতিরোধ এবং ব্যবস্থাপনা, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের প্রচার, প্রজনন স্বাস্থ্য 
এবং এইচ আই ভি প্রতিরোধ, হিংসা ও আঘাত থেকে সুরক্ষা ও নিরাপত্তা এবং ইন্টারনেট সুরক্ষা ও 
দায়িত্বশীল সমাজ মাধ্যম ব্যবহারের প্রচার। 


এই কমিক বইটির মাধ্যমে আনন্দের সঙ্গে শিক্ষার মূল ভাব ফুটে ওঠে যেটির উদ্দেশ্য হলো জ্ঞানের বৃদ্ধি 
এবং কিশোরদের স্বাস্থ্যের প্রতি সচেতনতা বৃদ্ধি এবং এছাড়াও এটি তাদের সার্বিক উন্নতির জন্য 
স্বাস্থ্যকর আচরণ গ্রহণ করতে প্রয়োজনীয় জীবন কৌশল তৈরী করবে। 


আমরা আশাবাদী যে ছাত্ররা, শিক্ষকগণ এবং স্বাস্থ্য প্রশিক্ষকরা তরুণদের শিক্ষা, স্বাস্থ্য ও সুখী জীবনের 
অধিকার বর্ধন করতে এবং একটি অন্তভূক্তিমূলক ও লিঙ্গ-সমতাপূর্ণ সমাজ তৈরী করতে এই কমিক 
বইটি ব্যবহার করবেন। 
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এরিক ফাল্ট 
ভুটান, ভারত, মালদ্বীপ এবং শ্রীলঙ্কায় 
পরিচালক ও প্রতিনিধি 
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মাননীয় কেন্দ্রীয় মন্ত্রী“র 
বার্তা 
শিক্ষা; দক্ষতা নির্মাণ এবং ব্যবসায় 


এটা জেনে আমি খুই আনন্দিত যে (02500 নিউ দিল্লি খ০চবা-র সঙ্গে যুগ্ম ভাবে একটি কমিক বই 
তৈরী করেছে যা আয়ুজ্মান ভারত-এর অন্তর্গত স্কুল হেল্থ প্রোগ্রামের 11টি বিষয়বস্তুর ওপর আধারিত। 


রাষ্ট্র নির্মাণের জন্য সুস্বাস্থ্য হল একটি মূল শর্ত। অতএব, সুস্বাস্থ্য এবং কিশোরদের কল্যাণ রাষ্ট্র 
নির্মাণের প্রচেষ্টায় সর্বোচ্চ প্রাথমিকতা থাকা উচিত। কিশোরদের স্বাস্থ্য সম্পর্কিত তথ্য উপলব্ধি করে, 
আয়ুত্মান ভারত-এর অন্তর্গত শিক্ষা মন্ত্রক ভারতের স্বাস্থ্য ও পরিবার কল্যাণ মন্ত্রকের সঙ্গে যুগ্ম ভাবে 
স্কুল হেল্থ প্রোগ্রাম-(5112) এর সূচনা করেছে। 


শিক্ষা এবং স্বাস্থ্য পরস্পরের সঙ্গে অবিচ্ছিন্ন ভাবে যুক্ত। বিদ্যালয়গুলি স্বাস্থ্য শিক্ষা এবং শিশু ও কম 
বয়েসীদের লক্ষ্য করে স্বাস্থ্য প্রচারের প্রচেষ্টাগুলির জন্য আদর্শ স্থান। ন্যাশনাল এজুকেশন পলিসি 
2020-তে বর্ণিত উচ্চ মানের শিক্ষার লক্ষ্য অনুসরণ করার পথে, ছাত্রদের কল্যাণের জন্য স্বাস্থ্য 
শিক্ষার ওপর জোর দেওয়া যেমন ফিটনেস, সুস্বাস্থ্য, মানসিক-সামাজিক কল্যাণ হল প্রয়োজনীয় 
এবং এগুলি বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রম ও শিক্ষা বিজ্ঞানে আলোচিত হওয়া উচিত। 


আমি 005500 নতুন দিলি এবং 306 কে এই স্বাস্থ্য ও কল্যাণ সম্পর্কিত কমিক বইটি তৈরী 
করার জন্য অভিনন্দন জানাই, যেটির লক্ষ্য হল বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে তথ্য সমৃদ্ধ, দায়িত্বশীল, 
এবং স্বাস্থ্যকর ব্যবহারের প্রচার করতে জ্ঞান বর্ধন করা, ইতিবাচক মনোভাব বিকশিত করা, এবং 
জীবনে দক্ষতা বাড়িয়ে তোলা। এছাড়াও আমি স্কুল হেল্থ প্রোগ্রামের নিরন্তর সাফল্যের জন্য 
শুভকামনা জানাই আর সকল অংশীদারদের একত্রিত হয়ে কাজ করতে এবং তথ্য ও সচেতনতা 
প্রচারিত করতে উৎসাহিত করি যা আমাদের দেশ জুড়ে লক্ষ-লক্ষ শিশু, কিশোর এবং তাদের 
পরিবারের জীবনে পরিবর্তন আনতে সাহায্য করবে। 


ধর্মেন্দ্র প্রধান 
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কৃতজ্ঞতা প্রকাশ 


স্বাস্থ্য ও কল্যাণ সম্পর্কিত এই কমিক বইটি একটি সম্মিলিত প্রচেষ্টা, যা অনেক ব্যক্তি ও সংস্থার কাছে 
প্রাপ্ত সাহায্য ও উপদেশের জন্য সম্ভব হয়েছে। 


এটি ন্যাশনাল কাউন্দিল অফ এডুকেশনাল রিসার্চ ত্যান্ড ট্রেনিং (০চথা)-এর সুপারিশ অনুযায়ী, 
06া-র ডাইরেক্টর, প্রফেসর দিনেশ প্রসাদ সার্লানি এবং সেন্ট্রাল ইনস্টিটিউট অফ এডুকেশনাল 
টেকনোলজি (016), খ০ছা-র জয়েন্ট ডাইরেক্টর, প্রফেসর অমরেন্দ্র বেহেরার নেতৃত্বে সৃষ্ট হয়েছে। 


আমরা টেগোর ইন্টারন্যাশনাল স্কুলের অধ্যক্ষ, ডাঃ মল্লিকা প্রেমনকে এবং সেই স্কুলের 
শিক্ষক-শিক্ষিকা ও ছাত্র-ছাত্রীদের এই কমিক বইটির পর্যালোচনা করার এবং সেটি সম্পর্কে প্রতিক্রিয়া 
জানানোর জন্য স্বীকৃতি দিতে চাই। 


এই কমিক বইটির বিকাশ ও সৃষ্টি সরিতা যাদবের দ্বারা সমন্বিত হয়েছে। জয়েস পোয়ান এবং প্রসান্ত 
যাদবকেও তাদের মূল্যবান পর্যালোচনা এবং পরামর্শের জন্য ধন্যবাদ জানাই। 


01/075 ইউনিফাইড বাজেট, রেসাল্টস ত্যান্ড আাকাউন্টিবিলিটি ফ্রেমওয়ার্ক (81২/,2) ফান্ডিং ফর 
02500-র আর্থিক সাহায্যের জন্য এই প্রকাশনাটি সৃষ্টি করা সম্ভব হয়েছে। 


এই কমিক বইটির চিন্তন, ডিজাইন এবং চিত্রায়ন করেছেন করে ব্রেনস। 
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একটি স্বাভাবিক দিন বিশেষ হয়ে ওঠে 
যখন আপনি জানেন কিভাবে পার্থক্য 
গড়তে হয়। 


আমি ঠিক আছি, বিক্রম। আমি যে খাবারটা 
রান্না করেছিলাম সেটি মাটিতে পড়ে গেছে। 
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নিয়ে আলোচনা করব। তোমরা একে একে ছোটবেলায় আমি খো-খো খেলতে 
তোমাদের শক্তি ও দুর্বলতা নিয়ে আলোচনা ভালবাসতাম, কিন্তু এখন আর ততটা 
ভালোবাসি না। 


এটা খুবই স্বাভাবিক। কৈশোরে, সব বাচ্চাদেরই শারীরিক 
ও মানসিক বৃদ্ধি হয়। তাই সময়ের সাথে তোমাদের ভালো 


কিন্তু আমি যদি ক্লাসে এটা বলি, অন্য 
ছাত্ররা আমাকে নিয়ে ঠাট্টা করবে কারণ 
রান্নাবান্না এবং ঘর পরিষ্কার করা মেয়েদের 
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না যতীন, তা নয়। আমিও রান্না করতে ভালোবাসি এবং রান্নাঘরে যতীন, আমি নিশ্চিত যে তুমি একজন দারুন শেফ হবে কারণ রান্নার 
মা'কে সাহায্য করি। এগুলি কিছু সেকেলে ধারণা যা বলে যে শুধু প্রতি তোমার খুব ঝৌক এবং উৎসাহ আছে। 

মেয়েদেরই রান্না করা উচিত। রান্না করাটা আসলে একটি 

প্রয়োজনীয় দক্ষতা এবং মেয়ে ও ছেলে উভয়ই এটিকে একটি 

শখ বা পেশা হিসেবে গ্রহণ করতে পারে। 


আমি আজ লাঞ্চে তোমার পছন্দের 
স্যান্ডউইচ নিয়ে এসেছি এবং এগুলি 
আমি নিজে বানিয়েছি। 


আমি ... আমার ভাইয়ের সাথে ক্রিকেট খেলতে ভালোবাসি কিন্তু আমার 
ঠাকুরদা আমাকে পুতুল নিয়ে খেলতে বলেন, যা আমাকে রাগিয়ে দেয় 
এবং আমার প্রায়ই তার সঙ্গে ঝগড়া বাধে। 


রীনা, এটা সাধারণ ভূল ধারণা যে ক্রিকেট 
কবল ছেলেরাই খেলতে পারে। এটা এক 


ওই প্লাস্টিক মোড়কগুলো দেখো! ছাত্ররা প্রায়ই কল খুলে রেখে দেয় যার জন্য 
জলের অপচয় হয়। আমাদের জল, বিদ্যুৎ 
এবং খাদ্যের মত সম্পদের সংরক্ষণ করা 
তি 


এটা ভালো অভ্যাস নয়। তোমাদের 
সকলেরই বাড়ন্ত বয়েস এবং 
প্রতিদিন সকালে পুষ্টিকর জলখাবার 
অবশ্যই খেয়ে আসা উচিত৷ 


একেবারে ঠিক! বাচ্চাদের পুষ্টির প্রয়োজনে সাহায্য করতে স্কুলে আইরন 
আর ফলিক আ্যাসিড সাপ্রিমেন্ট উপলর্ করার জন্য আমাদের সরকার 
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জন্য আমাদের কী খাওয়া উচিত? 


যেকোনো বয়েসেই স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া গুরুত্বপূর্ণ, কিন্তু বিশেষ 
করে কিশোরদের জন্য এটি খুবই গুরুত্বপূর্ণ। যেহেতু তোমাদের 
শরীর এখনও বাড়ছে, এটি খুবই প্রয়োজনীয় যে তোমরা সকলেই 
তিনটি নিয়মিত আহার খাও (একটি সন্তলিত আহার), যাতে 
থাকবে: 


শক্তি যোগায় এমন খাবার যা কার্বোহাইড্রেট ও প্রোটিনে পূর্ণ খাবার যা শরীর বিকশিত করে যেমন - ডাল, 
ফ্যাটে পরিপূর্ণ যেমন - ডাল, বাদাম ও বীজ, আটা, বাদাম ও বীজ, দুধ জাতীয় খাবার, ডিম, মাংস ইত্যাদি। 


ভাত, তেল, এবং পরিমিত মাত্রায় মিষ্টি। 
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সন্তলিত আহার তৈরী হয় এবং এটি 
স্বাস্থ্যবান এবং শক্তিশালী হয়ে বেড়ে 
ওঠার জন্য আবশ্যক! 


আমাদের দু'বেলা দীত ব্রাশ করা, স্নান করা, চুল আঁচড়ানো খুব ভালো! এই সমস্ত অভ্যাস আমাদের রোগ থেকে 
উচিত, এবং প্রতিদিন ধোয়া জামাকাপড় পড়া উচিত। সুরক্ষা দেয় এবং আমাদের সুস্থ রাখে। 


কিশোর হওয়া বেশ মজার হতে পারে, কিন্তু এটি সমস্যার 
কারণও হতে পারে, কারণ তোমাদের শরীরের গঠন বদলে 
যায়। এই শারীরিক বদলগুলির সঙ্গে মানিয়ে নেওয়া কঠিন 
হতে পারে। মেয়েদের খতুশ্রাব 9 থেকে 16 বছরের মধ্যে আরম্ভ 
হয় এবং তাদের শরীরে নানারকম বদল আসে। আর এই 
মধ্যে বীর্যস্যলন হতে পারে যা খুবই স্বাভাবিক। 


প্রতিদিন তিনটি নিয়মিত আহার খেলে আমাদের পুষ্টির প্রয়োজন পূর্তিতে সাহায্য হয়। আহার বাদ দেওয়া উচিত নয় কারণ আমরা 
ভিটামিন, মিনারেল, এবং কার্বোহাইড্রেট থেকে বঞ্চিত হই যা থেকে আমাদের শক্তির অভাব বা মনোযোগে সমস্যা হতে পারে। 
বয়ঃসন্ধির সময়, ছেলে ও মেয়ে উভয়েরই শারীরিক পরিবর্তন হয়। নিজের শরীর সম্পর্কে সঠিক তথ্য জানা খুব গুরুত্বপূর্ণ। 

তাই যখনই মনে প্রশ্ন উঠবে, বড়দের জিজ্ঞেস করবে। 
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দেখো এখানে জমা জঞ্জাল! যদি জঞ্জালে জল জমে, এটা মশার আতুরঘর হয়ে যাবে যা থেকে ম্যালেরিয়া, ডেঙ্গু 
আর অন্য রোগ হতে পারে। ময়লা ফেলা বেআইনি আর আমাদের সরকার পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখতে কোটি 
কোটি টাকা খরচ করছে... তাই আমাদের পরিবেশ পরিষ্কার রাখা আমাদের দায়িত্ব। 


জঞ্জালে থাকা বিষাক্ত রসায়ন এবং রোগ ছড়ানো জীবাণু জলের ব্যবস্থাকেও শুকনো ও ভেজা আবর্জনা পৃথক করাও 
রঃ গুরুত্বপূর্ণ। তাই আমাদের দুটি পৃথক ডাস্টবিন 


দুষিত করে জল-বাহিত রোগ ছড়াতে পারে, যা মানুষ ও পশু উভয়েরই ক্ষতি উচি নিন 
করতে পারে। এতে আমাদের স্কুল ও সম্প্রদায়েরও বদনাম হয়। 89075555155 


প্রিন্সিপাল ম্যাডামের সঙ্গে কথা বলে এটি একটি প্রোটিন পাউডার সম্পর্কে একটি 

এইখানে ডাস্টবিন বসানোর ব্যবস্থা ? প্যামক্রেট, যেটি মাসেল তৈরী করতে সাহায্য 

করা যাক। করে। আমি এইটা কিনতে চাই কারণ স্পোর্টস 
ডে-র আগে আমাকে শরীর চর্চা করতে হবে। 


যতীন, এই ধরনের বিজ্ঞাপন বিভ্রান্তিকর আমার বন্ধু একবার একটি বিউটি ক্রীম কিনে ঠকেছিল যেটি তাকে 

হয় এবং মিথ্যে প্রতিশ্রুতি দেয়। আর কয়েক সপ্তাহের মধ্যে ফর্সা করে তোলার প্রতিশ্রুতি দিয়েছিল। আমাদের 

আমাদের সতর্ক হতেই হবে। এই ধরনের ফাদে পা দেওয়া উচিত নয়, আসল কথা হল আমাদের 
ভিতরের সৌন্দর্য ও শক্তি। 


স্যারের সঙ্গে কথা বলব। আমরা কি আমাদের সৌন্দর্য আমরা নিজেদের কিভাবে 


রি উস দেখি এবং আমাদের মধ্যে থাকা মূল্যবোধের 


_. ওপর নির্ভর করে। সৌন্দর্য আর আদর্শ শরীর 
একটি ভ্রান্ত সামাজিক ধারণা। আমরা সকলেই 
যে যার মত সুন্দর এবং কখনই বিভ্রান্তিকর 
বিজ্ঞাপনের ফাদে পড়ব না। 


এবার রাঘবের সাথে দেখা করি? 


প্রতিটি মানুষের মূল্যবোধ থাকে যা তার পরিবার, বন্ধু-বান্ধব, 
সংস্কৃতি, জাতি, সামাজিক পরিবেশ, লিঙ্গ, ধর্ম ইত্যাদির 
ওপর ভিত্তি করে তৈরী হয়। 


কিন্তু আসলে যা সব থেকে বেশী গুরুত্বপূর্ণ তা হলো 
ব্যক্তিগত গুণ যার ভিত্তিতে আমরা আমাদের ব্যবহারের 
সঠিক দিক নির্ধারণ করি, যে ধরনের ব্যক্তি আমরা হতে চাই, 
এবং আমাদের পারিপার্থিক জগতের সঙ্গে আমরা যেভাবে 
মেলামেশা করি। 


তারা রাঘবের বাড়ির রাস্তায় পৌঁছলো। রাঘব তার বারান্দায় একটি 


দুর্ভাগ্যবশত, আমি হেলমেট ছাড়াই আমার দাদার মোটরসাইকেল 
চালাচ্ছিলাম এবং আমি একটি দীড় করানো গাড়িতে ধাক্কা মারি। 


ন্যুনতম বয়েসের থেকে কম বয়েসে বাহন চালানো একটি আমি বুঝেছি যে এটি আমার ভুল ছিল। 
অপরাধ এবং তা শুধু তোমার জন্যই নয়, রাস্তায় অন্যদের তোমাকে কি ডাক্তার আমি আগের থেকে ভালো আছি কিন্তু 
জন্যও বিপজ্জনক। বেপরোয়া ভাবে বাহন চালিয়ে অনেক বলেছেন তুমি কবে আবার আমাকে কিছুদিন হুইলচেয়ার ব্যবহার করতে 
কিশোরদের প্রাণ গিয়েছে। এটি আর কখনো করো না। ত পারবে? হবে এবং আমাদের স্কুলে প্রতিবন্ধী ছাত্রদের 


তুমি ঠিক বলেছ। সব স্কুলকেই ভিন্ন ভাবে 
সক্ষম ছাত্রদের সুবিধের জন্য চেষ্টা করা উচিত 
এবং র্যাম্প তৈরী করা উচিত যাতে পুরো স্কুল 
জুড়েই হুইল চেয়ার ব্যবহার করা যায়। 


০৪ পতি ঘা 


আমাদের আশেপাশে অন্যদের প্রতি সংবেদনশীল হওয়া 
খুবই গুরুত্বপূর্ণ। আমরা প্রতিবন্ধী বাচ্চাদের প্রয়োজনগুলি 
বুঝে এবং তাদের আমাদেরই একজন হওয়া অনুভব 
করিয়ে তাদের সাহায্য করতে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা নিতে 
পারি। 


সন্ভুলিত আহার। আমাদের কি খাবারের 
জন্যও কোনো পরিচ্ছন্নতা মেনে চলা উচিত? 


এটা দেখা যে ('চেক' করা ) কীচা খাবার যা 
আমরা কিনছি তা যেন টাটকা হয় আর প্যাক করা 
খাবার যেন সেটির এক্সপাইরী ডেটের মধ্যে হয়। 


খাওয়ার ও রান্না করার আগে 
কাচা সবজি ও ফল ভালো 


খাবার ও পানীয় জল ঢেকে রাখা (কভার করা) পারস্পরিক দূষণ (ক্রস-কন্টামিনেশন) ঠেকাতে কাচা খাবার ও রান্না করা 
যাতে ধুলো আর জীবাণু না টুকতে পারে। খাবার আলাদা রাখা। 


খবরগুলি খেতে পরিষ্কার পাত্র, থালা 


কৈশোরে পুষ্টির প্রয়োজন বেশি হয় কারণ এটি দ্রুত বৃদ্ধি ও বিকাশের সময়। সুস্বাস্থ্য বজায় রাখতে স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস 
এবং খাবারের পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখা আবশ্যক। যেমন, গোটা শস্য স্প্রাউটস (অস্ক্ুর), স্থানীয় জল খাওয়া (প্যাক করা 
জলের পরিবর্তে), জাঙ্ক ফুড কম খাওয়া এবং লোহার বাসনে রান্না করা খাবার আইরন উপাদান বাড়িয়ে দেয়। 


মা, এই কচুরিগুলো কার জন্য বানিয়েছ? ওর তেলে ভাজা খাবার খাওয়া উচিত নয়, এবং আমি ভাবছি 
। ও গত কিছুদিন ধরে স্কুলে কেন যাচ্ছে না। 
] 
] 


তোমার বোনের রুটি, ডাল, ও 
সবজি খেতে ভালো লাগছে না। ও আমাকে বেশি কিছু বলে 
না। তোমার ওর সঙ্গে কথা 


আমাদের পিওন রাজেশ দা পিছন থেকে * 
এসে আমাকে ছুুঁয়েছিল। তারপর ও 
আমাকে কাউকে বলতে বারণ করে 


তুই এটা আগে আমাকে কেন বলিসনি? এতো নির্যাতন, এবং আমি 
দুঃখিত যে তোর সঙ্গে এটা ঘটেছে! 


তোর নিজেকে দোষ দেওয়া উচিত নয়। যদি এই ধরনের পরিস্থিতিতে 
আসে, আমাদের অবশ্যই “নো,গো,টেল” পদ্ধতি অবলম্বন করা উচিত। 
যখনই তুমি অস্বস্তি বোধ করবে, জোরে না বলবে বা একটি সুরক্ষিত 
জায়গায় যাবে অথবা একজন বিশ্বস্ত গুরুজনকে ঘটনাটি সম্পর্কে বলবে। 
এটা আমাদের মা'র সঙ্গে আলোচনা করা উচিত। 


তোমাকে চিন্তা করতে হবে না সোনা। 
আমি তোমার প্রিন্সিপালের সঙ্গে কথা 
বলব এবং নিশ্চিত করব যে তিনি 


নেন। 


আমরা একেবারেই বরদাস্ত 
করব না। আমি ব্যক্তিগত ভাবে পা 
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এটি এক ধরনের হিংসা এবং 
আমরা অপরাধীকে গ্রেফতার 
করে শাস্তি দেব। আমাদের কাছে 
আসার জন্য আমি আপনাকে 
সাধুবাদ জানাই। 


খারাপ ছিল এবং তুমি বাড়িতে 
থাকছিলে, তেলেভাজা খাবার 
খাচ্ছিলে এবং আমি এতে 
তোমার সাহায্য করতে চাই। 
তুমি বিকেলে আমার সঙ্গে 
খেলার মাঠে কেন আসছ না? 
তোমার ভালো লাগবে। 


ম্যাডাম বলেছেন যে তিনি পুলিশে নালিশ করবেন এবং 
কঠোর পদক্ষেপ নেবেন। এটিকে গোপন রেখো না। সাহায্য 
চাওয়াই হলো বুদ্ধিমানির কাজ। আমরা সবসময়ই এখানে 
আছি সুরক্ষার জন্য। 


ধন্যবাদ, স্যার। আমরা আমাদের আ্যানুয়াল স্পোর্টস ডে'তে একটি 
বিশেষ আ্যাসেম্বলির আয়োজন করছি এবং আমরা চাই আপনি 
আমাদের স্কুলে এসে আমাদের ছাত্রদের সঙ্গে কথা বলুন। 


ছাত্রদের হিংসা, নির্যাতন, এবং অসুরক্ষিত 
পরিস্থিতি সম্পকে প্রাথমিক ধারণা থাকা 
দরকার এবং উপযুক্ত ভাবে কথা বলে 
নিজেকে ও অন্যদের সুরক্ষিত রাখতে 
কার্যকরী উপায় বিকশিত করা দরকার। 


চলো স্বাস্থ্য কেন্দ্র যাওয়া যাক যেখানে মা কাজ করে, 


আমরা সেখানে একজন ডাক্তারের 


কারো লিঙ্গের কারণে তাদের উত্তক্ত করা মজার 
ব্যাপার নয়। তাদেরও অন্য সবার মতই সম্মান প্রাপ্য! 
তোমাদের ওদের কাছে ক্ষমা চাওয়া উচিত! 


ভীতি 58 এই মূল্যবোধ গুরুত্বপূর্ণ এবং সকলকেই ছোটবেলা 
আমাদের নিয়ে ঠাট্টা করে বা আমাদের বিরক্ত করে। আমাদের নোকিবিবিরত করা নিন 
প্রায়ই বাড়ি থেকে পালিয়ে যেতে হয় কারণ সমাজ এবং 

পরিবার আমরা যেমন সেই ভাবে আমাদের গ্রহণ করে না। 


লিঙ্গ-ভেদ সমাজ তৈরী করেছে এবং এগুলি 
সময়ের সাথে বদলানো সম্ভব। আমরা 
সকলে সমান এবং সকলের সম্মান পাওয়ার 
সমান অধিকার আছে৷ 


লিঙ্গ-ভেদকে চিহ্িত করে তার বিরুদ্ধে আওয়াজ তোলা 
খুবই গুরুত্বপূর্ণ যাতে সেকেলে ভাবনা এবং কলঙ্কের 
ধারণা দূর করা যায়। আমাদের প্রতিটি ব্যক্তিকে তার 
নিজের পরিচিতির সঙ্গে শান্তিপূর্ণ ভাবে বেঁচে থাকতে 
দিতে হবে। আমাদের রূপান্তরকামীদের অধিকারের 
সমর্থন করা উচিত এবং যারা রূপান্তরকামীদের সমর্থন 
করেন না তাদের মনোভাব বদলাতে অন্যদের আওয়াজ 
তুলতে প্রশ্রয় দেওয়া উচিত। 


হেলো ডক্টর, আমরা এখানে কর্মরত আশা কর্মী চারু'র মেয়ে ... 
আমার বোনের পেটে ব্যথা করছে এবং জ্বর আছে। অনুগ্রহ করে 


এইচআইভি হল হিউম্যান ইমিউনোডেফিশিয়েন্সী ভাইরাস, যেটি শরীরের রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতার 
ওপর প্রভাব ফেলে। এইডস হল আ্যাকোআয়ার্ড ইমিউনো ডেফিশিয়েন্সী সিন্দ্রম, একটি দুরারোগ্য, 
সম্ভাব্য জীবন-নাশক অবস্থা যা এইচআইভি থেকে হয়। 


এইচআইভি চারটি উপায়ে সংক্রমিত হতে পারে: 

* অসুরক্ষিত শারীরিক সম্পর্ক থেকে 

* সুঁচ ও সিরিঞ্জ ভাগ করে বা পুনরায় ব্যবহার করা 

* এইচআইভি সংক্রমিত রক্ত এবং শারীরিক উপাদান 
থেকে সংক্রমণ 

* এইচআইভি সংক্রমিত মা থেকে তার গর্ভের শিশুর 
সংক্রমণ 


একটি এইচআইভি পজিটিভ মা তার শিশুকে 
গর্ভাবস্থার যেকোনো সময়, প্রসব, অথবা স্তন্যপানের 
সময় সংক্রমিত করতে পারে। তবে, কিছু ওষুধ আছে 
যেগুলিকে আ্যান্টিরেট্রোভাইরাল থেরাপী বা এআরটি 
বলা হয়, যা সংক্রমিত মা থেকে তার শিশুর 
এইচআইভি সংক্রমণ রোধ করতে পারে। 


এই মানবী! আমরা কি একসঙ্গে 
প্র্যাকটিসে যেতে পারি? 


সকল সরকারী হাসপাতালে এইচআইভি পরীক্ষা 
বিনামূল্যে উপলন্ধ। এটি সারে না কিন্তু চিকিৎসা ও সঠিক 
ভাবে দেখাশোনা করা হলে এইচআইভি পজিটিভ মানুষ 
পারে আমাদের প্রত্যেকের মতই সফল এবং সুস্থ জীবন 
কাটাতে। 


প্রজনন মার্গের সংক্রমণ রোধ করতে ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখা আবশ্যক। নিজেকে এবং নিজের 
আশেপাশে অন্যদের এইচআইভি বা এইডস এবং এগুলির সংক্রমণ থেকে বাঁচার উপায় সম্পর্কে জানানো 
আবশ্যক। মনে রাখবেন যে সচেতনতাই হলো সব থেকে ভালো সাবধানতা। 


| থামো। দেখেছ কটা বাজে? মেয়েদের 
এত দেরী করে বেরোনো উচিত নয়। 


কারণ দেরী করে বাইরে খেলা 


এটি লিঙ্গ-বৈষম্য। 
প্রতিবার আমি খেলতে গেলে তুমি 
আমাকে থামাও এবং এতে আমার 


ওকে যেতে দিন বাবা। আমিও ওর মত একটি 
বাচ্চা মেয়ে ছিলাম এবং আমি বন্ধুদের সঙ্গে 
খো-খো খেলতে ভালবাসতাম। 


কাদের থেকে নিরাপদ থাকব দাদু? ছেলেদের থেকে? তাহলে ছেলেদের বাড়িতে তুমি জানো যে আমি ক্রিকেট খেলতে ভালোবাসি দাদু! আমি চাই তুমি 

থাকা উচিত নয় কি? আমাদের সমান ভাবে দেখা উচিত এবং প্রতি বার আমি আমাকে আর আমার পছন্দগুলিকে সমর্থন করো। এবার কি আমি বাইরে 

বাইরে খেলতে গেলে তুমি আমায় থামালে আমার খুব খারাপ লাগে। খেলতে যেতে পারি? আমি কথা দিচ্ছি আমি কোথায় আছি তা তোমাদের 
জানিয়ে রাখব। 


আমার বাবা আমাকে বাইরে খেলতে দেননি। 

বর্তমানে আমাদের দেশে মেয়েরা অনেক খেলায় | 
অংশগ্রহণ করছে, ক্রিকেটেও। আমাদের সময়ের 
পরিবর্তনের সঙ্গে মানিয়ে নিতে হবে এবং 

বাচ্চাদের, বিশেষ করে মেয়েদের এগিয়ে যেতে 

এবং তাদের পছন্দের কাজগুলি করতে অনুমতি 

দিতে হবে। 


রীনা, তুমি বাইরে গিয়ে খেলতে পারো, কিন্তু 
অন্ধকার হওয়ার আগে বাড়ি ফিরে এসো। 


৬» ৮৮ 
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প্রজন্মের বদলের সঙ্গে, প্রথাগত ধারণা এবং বৈষম্যমূলক প্রথা ভেঙ্গে ফেলা গুরুত্বপূর্ণ সুযোগ দেওয়া হলে মেয়েরা ও ছেলেরা বাড়ির বাইরে ও 
ভিতরে সব রকমের কাজ করতে পারে। কাজ যদিও গুরুত্বপূর্ণ, খেলাধুলোও বাচ্চাদের জন্য সমান ভাবে দরকার। 


ও বলেছিল যে ও পরীক্ষা নিয়ে দুশ্চিন্তায় ছিল এবং কিছু 
ছেলেদের সঙ্গে সিগারেট খেয়েছিল। ও দুশ্চিন্তা থেকে আরাম 
পেতে কোনো সাদা পাউডার খাওয়ার কথাও বলেছিল। 


দুশ্চিন্তা এবং অবসাদের তফাৎ বোঝা দরকার। দুশ্চিন্তা জীবনের একটি স্বাভাবিক অংশ, তবে, খুব বেশি দুশ্চিন্তা থেকে রক্ত চাপ বেড়ে 
যেতে পারে, ওজন বাড়তে পারে, এমনকি হার্ট আাটাকও হতে পারে, আর অবসাদ একটি মানসিক স্বাস্থ্যের সমস্যা যা কোনো ব্যক্তির 


দৈনিক কাজকর্ম করার ক্ষমতাকে প্রভাবিত করে। এটির চিহ্ন হলো দুঃখ অনুভব করা এবং এক সময় আনন্দ পাওয়া কাজকর্মে উৎসাহ 
হারিয়ে ফেলা। 


ও মাদক সেবন করেছিল কিন্তু এখন ও বিপদ 
মুক্ত। অনুগ্রহ করে সেই লোকগুলির বিরুদ্ধে 


পুলিশে একটি কমপ্লেন করুন যারা ওকে এই 
উপযুক্ত ব্যবস্থা নেওয়া যেতে পারে। 


ধন্যবাদ ডক্টর, পরের মাসে আমাদের স্কুলে আ্যানুয়াল স্পোর্টস ডে'র 
আয়োজন হবে, আমাদের খুব ভালো লাগবে যদি আপনি সেখানে 
আসেন এবং আমাদের ছাত্রদের সঙ্গে এই ধরনের বিষয় নিয়ে 

রন। 


বন্ধুরা, চল সাইবার অত্যাচার নিয়েও কিছু বার্তা 
তৈরী করা যাক। আমি তোমাদের কিছু দেখাতে 


এটি খুব খারাপ ব্যাপার! আমাদের পোস্টার, 
ব্যানার, এবং স্লোগান তৈরী করে এইসব 
০ ্র বিষয়ে সচেতনতা তৈরী করা উচিত। 


অনেক কারণে বাচ্চা ও অল্প বয়েসীরা মাদক সেবন এবং তার কুফলের বিপদের মুখে পড়ে যায়, যার মধ্যে আছে তাদের ব্যক্তিগত 
চরিত্র, এবং তারা যেখানে বসবাস করে সেই পরিবেশ। মাদক সেবন একটি বাচ্চার মানসিক ও শারীরিক স্বাস্থ্য এবং সার্বিক বিকাশের 
ওপর খারাপ প্রভাব ফেলে। অভিভাবক ও শিক্ষকদের ছাত্রদের জ্ঞান ও দক্ষতা দিয়ে ক্ষমতা বৃদ্ধি করতে হবে যা তাদের আত্মবিশ্বাস 
তৈরী করতে এবং দায়িত্ববান নাগরিক হয়ে ওঠার ক্ষমতা তৈরী করতে সাহায্য করবে। ছাত্রদের বন্ধুদের থেকে আসা চাপ বুঝতে এবং 
প্রতিরোধ করতে হবে এবং নিশ্চিন্ত হয়ে বন্ধু, শিক্ষক, বাবা-মা, বা বিশ্বস্ত গুরুজনের সাহায্য নিতে হবে। 


আমাদের পুলিশ এবং স্থানীয় এনজিওগুলির কাছ থেকে সাহায্য চাইতে হবে। বাচ্চারা, মনে রেখো - মাদকের বিরুদ্ধে লড়াইয়ে তোমরা একা নও। 
মাদকের কুপ্রভাব রোধ করতে এবং এই সমস্যার সমাধান করতে তোমাদের ক্ষমতা ও সমর্থন দেওয়া অভিভাবক, বিদ্যালয়, এবং সম্প্রদায়গুলির 
সম্মিলিত দায়িত্ব। 
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চা 4). 


তামাক এবং মাদকের ব্যবহার 

আরম্ভ হয়। কেউ এগুলি আরম্ভ 
করে উৎসুকতা থেকে, বন্ধুদের 
চাপে, দুশ্চিন্তা কাটাতে অথবা 

আত্মবিশ্বাসের অভাবে। 


পড়াশোনার ফলাফলের ওপর, বিদ্যালয়ের কার্যকলাপে অংশগ্রহণে 
এর খারাপ প্রভাব পড়ে। আনন্দের উদাহরণ দেখে আমরা শিক্ষা নিই, 
ও ফুটবলে দারুণ কৃতিত্ব দেখিয়েছে এবং একটি ভুল সিদ্ধান্ত ওর 
জীবন বিপন্ন করেছিল। তোমাদের প্রত্যেকের বলা উচিত “মাদক এবং 
সঙ্গে অথবা বন্ধুদের সঙ্গে কথা বলো এবং বিশ্বস্ত গুরজনদের কাছে 
সাহায্য চাও। 


ধন্যবাদ স্যার। 


আমি আরেকটি ভালো খবর 
জানাতে চাই। রীনাকে জেলার 
ক্রিকেট দলের ক্যাপ্টেন 
নির্বাচিত করা হয়েছে এবং ও 
ওর পড়াশোনার জন্য একটি 
স্কলারশিপও পেয়েছে। 


আমি রীনা আর ওর ... 
পরিবারের সদস্যদের মঞ্চে 
আসতে অনুরোধ করছি। 


আমাদের মধ্যে দু'জন বিশিষ্ট অতিথি 
আছেন। আমি ডক্টর রবি এবং 
ছাত্রদের কিছু কথা বলতে অনুরোধ 
করছি। 


ছাত্ররা, হিংসা এবং নির্যাতন থেকে নিরাপদ থাকা তোমাদের অধিকার। 
অনুগ্রহ করে হিংসার বিরুদ্ধে আওয়াজ তোলো যতক্ষণ না সেই আওয়াজ 
কেউ শুনছে। নিজের বন্ধুদের সমর্থন করো এবং তাদের মুখ খুলতে 
সাহায্য করো। তোমাদের সাহায্য করার জন্য আমরা আছি। তোমরা 
1098-এও কল করতে পারো, এটি একটি চাইল্ড লাইন যা বাচ্চাদের 
সুরক্ষার জন্য কাজ করে। 

গোটা সম্প্রদায়ের উচিত একটি এমন পরিবেশ তৈরী করা যেখানে বাচ্চারা 
হিংসা, আঘাত এবং দুর্ঘটনা থেকে সুরক্ষিত। আসুন আমরা সবাই মিলে 
আমাদের বাচ্চাদের জন্য একটি নিরাপদ, সুরক্ষিত এবং উদ্দীপক 
পরিবেশ গড়ে তুলি। 


আমি ওকে প্রায়ই খেলতে যেতে বা বাড়ির বাইরে যেতে বারণ করেছি কিন্তু এখন আমি ওর 
জন্য খুব গর্বিত অনুভব করছি। আমি ওর কাছে ক্ষমা চাইতে চাই। আমি সত্যিই বিশ্বাস করি 
যে আমরা যদি মেয়েদের ক্ষমতা দিতে পারি, আমরা সব কিছুতেই সাফল্য অর্জন করব। 


আমাকে সুযোগ দেওয়ার জন্য ধন্যবাদ। আমি আমার মত প্রতিবন্ধী বাচ্চাদের জন্য র 
যাম্প তৈরী করার জন্য স্কুল এবং কর্তৃপক্ষকে ধন্যবাদ জানাতে চাই। আমি আমার 
বন্ধুদেরও প্রচেষ্টাকে ধন্যবাদ জানাই পরিবর্তন আনার জন্য এবং এই বিশ্বাস তৈরী 
করার জন্য যে একসাথে মিলে আমরা একটি উন্নত বিশ্ব এবং আমাদের একটি উন্নত 
সংস্করণ তৈরী করতে পারি। 


আমরা এটি নিশ্চিত করতে বদ্ধপরিকর যে সব 
বাচ্চা এবং তরুণরা উৎকৃষ্ট শিক্ষার লাভ পেতে 
পারে এবং নিরাপদ, অন্তর্ভুক্তিকর, স্বাস্থ্য-বর্ধক 
শিক্ষার পরিবেশ পেতে পারে। আমরা আশাবাদী 
যে এই কমিক বইটি ছাত্রদের তাদের জ্ঞান, 
মনোভাব এবং দক্ষতার উন্নতি করতে এবং 
তাদের সুস্থ ও সফল জীবন যাপন করতে সাহায্য 
করবে। 


আমরা আশা করি যে শিক্ষকগণ, স্বাস্থ্য 

ও সুখী জীবনের অধিকার বৃদ্ধি করতে এবং 
একটি অন্তর্ভুক্তিকর এবং লিঙ্গ-বৈষম্য মুক্ত 
সমাজ তরী করতে এটি ব্যবহার করবেন। 


যৌথভাবে বিকশিত 
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